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Abstract: Improving Learning Through High Jump Style Straddle Rubber
Modified Media Students In Class XI SMA N 2. Experimental method using the 
media to replace the rubber strap high jump bar equipment. Because the game is 
very popular among rubber strap Slash society generally. The study used a 
qualitative approach, descriptive method, this type of research is action research. 
Research techniques that direct observation techniques and techniques of direct 
communication with a data collector. The subjects were students of class XI of 
SMAN 2 Slash. Male students were 30 0rang. The study was conducted in the
first semester of academic year 2013/2014 starting in October and ending in
December 2013. Study was conducted for 2 cycles. results obtained by students in 
the high jump ability straddle style are significant results after replacing the bar in 
the high jump media using a rubber strap. Inferred from the data obtained an 
increase in each cycle. studies using strategies to replace the high jump crossbar
with rubber strap in the high jump high jump skills can improve straddle style.
Keywords: High Jump Skills Improvement qualitative.
Abstrak :Meningkatkan Pembelajaran Lompat Tinggi Gaya Straddle Melalui 
Modifikasi Media Karet Pada Siswa Kelas XI SMA N 2. metode eksperimen 
menggunakan media tali karet untuk mengganti mistar peralatan lompat tinggi. 
Karna permainan tali karet sangat populer dikalangan masyarakat Tebas 
umumnya. Penelitian menggunakan pendekatan kualitatif, metode deskritif, jenis 
penelitian yaitu penelitian tindakan kelas. Teknik penelitian yaitu teknik observasi 
langsung dan teknik komunikasi langsung dengan alat pengumpul data. Subyek 
penelitian ini adalah siswa kelas XI SMAN 2 Tebas. Siswa laki-laki berjumlah 30 
0rang. Penelitian dilakukan pada semester ganjil tahun pelajaran 2013/2014 
dimulai pada bulan Oktober sampai dengan bulan Desember 2013. Penelitian
dilakukan selama 2 siklus. hasil yang diperoleh kemampuan siswa dalam lompat 
tinggi gaya straddle terdapat hasil yang signifikan setelah mengganti mistar pada 
media lompat tinggi menggunakan tali karet. Dari data di peroleh disimpulkan 
terjadi peningkatan setiap siklus. penelitian menggunakan strategi mengganti 
mistar lompat tinggi dengan tali karet pada lompat tinggi dapat meningkatkan 
keterampilan lompat tinggi gaya straddle.   
Kata Kunci : Peningkatan Keterampilan Lompat tinggi kualitatif.
2asalah umum yang sering terjadi disekolah adalah kurangnya saranan dan 
prasarana yang memadai disekolah, namun sebagai guru pendidikan
jasmani harus bisa mencari solusi dari sebuah masalah yang terjadi dalam proses 
belajar mengajar. Dalam menyikapi masalah yang sering terjadi di dalam proses 
belajar mengajar maka dengan ini kami mencoba mencari sebuah alternatif dari 
materi lompat tinggi yaitu dengan mengganti palang mistar lompat tinggi dengan 
media karet gelang/tali karet, dengan tujuan agar memotifasi siswa dalam 
melakukan lompatan.
Dalam melakukan lompat tinggi yang harus diperhatikan adalah 
penguasaan teknik lompatan dan teknik pendaratan, selain Penguasaan teknik 
dalam lompat tinggi dipengaruhi oleh beberapa faktor, misalnya kemampuan 
fisik, kesungguhan dalam melakukan, dan kekompakan kelompok. Dengan di 
modifikasinya media dalam pembelajaran pada materi lompat jauh diharapkan 
siswa lebih termotivasi dan lebih semangat dalam melakukan lompat jauh.
Dari latar belakang diatas, maka dapat di identifikasikan masalah yang 
timbul, antara lain :
1. Motivasi atau minat siswa dalam melakukan lompat jauh gaya straddle.
2. Kurangnya kreatifitas guru pendidikan jasmani dalam media pembelajaran 
lompat tinggi
3. Sarana dan prasarana yang kurang memadai di sekolah
4. Metode belajar yang kurang efektif.
Tujuan penelitian ini adalah : (1) Untuk mengetahui apakah dengan 
mengganti palang lompat tinggi dengan tali karet dapat meningkatkan 
keterampilan lompat tinggi gaya straddle pada siswa kelas XI Sekolah Menengah  
Atas Negeri 2 Tebas Kabupaten Sambas. (2) Mendeskripsikan respon siswa kelas 
XI Sekolah Menengah  Atas Negeri 2 Tebas Kabupaten Sambas dalam melakukan 
lompat tinggi gaya straddle.
Keterampilan merupakan kemampuan untuk mengoperasikan pekerjaan 
secara mudah dan cermat. Pengertian ini biasanya cenderung pada aktivitas 
psikomotor. (Gordon 1994 : 55)
pengertian keterampilan (skill) adalah kegiatan yang memerlukan praktek atau 
dapat diartikan sebagai implikasi dari aktivitas.( Nadler 1986 : 73). Berdasarkan 
pengertian tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa ketrampilan (skill) berarti 
kemampuan untuk mengoperasikan suatu pekerjaan secara mudah dan cermat 
yang membutuhkan kemampuan dasar (basic ability).
Lompat tinggi gaya straddle atau guling perut merupakan salah satu gaya 
yang sampai saat ini masih digunakan dan diajarkan di sekolah-sekolah, walaupun 
popularitasnya mulai menurun sejak munculnya gaya flop. Gaya guling perut 
(belly roll) atau kangkang (straddle) mulai diperkenalkan pada tahun 1930, yaitu 
sejak Jim Steawrt dari Amerika memakai gaya ini dalam suatu perlombaan. 
Namun, saat itu belum diakui sebagai gaya yang sah karena saat melewati mistar, 
posisi kepala lebih rendah dari pinggul (tidak sesuai peraturan). Pada tahun 1934 
gaya ini mulai tersebar ke berbagai negara dan sudah diakui sebagai gaya sah.
Rangkaian gerakan lompat tinggi terdiri dari 4 unsur teknik dasar yang harus 
dikuasai, yaitu awalan, tolakan, sikap badan di atas mistar dan pendaratan.
M
3Modifikasi adalah cara merubah bentuk sebuah barang dari yang kurang 
menarik menjadi lebih menarik tanpa menghilangkan fungsi aslinya, serta 
menampilkan bentuk yang lebih bagus dari aslinya.
Karet gelang atau gelang karet adalah potongan karet berbentuk gelang yang 
dibuat untuk mengikat barang. Karet gelang terdiri dari berbagai macam ukuran, 
dari yang besar hingga yang kecil, dari yang tebal hingga yang tipis. Bahan baku 
karet gelang adalah karet alami sehingga berwarna kuning. Karet gelang 
berwarna-warni dihasilkan dengan menambahkan bahan pewarna. Produsen juga 
ada yang membuat karet gelang tahan minyak dan tahan segala cuaca. O-
ring berbentuk mirip karet gelang tapi dibuat dari elastomer dan digunakan 
sebagai seal. Dibandingkan dengan karet gelang, O-ring tidak begitu elastis.
Sebagian besar karet gelang dibuat dari karet alami yang merupakan hasil 
pengolahan lateks dari pohon karet. Karet gelang juga dibuat dari karet sintetis, 
tapi kalah populer dari karet alami yang elastis.
METODE
Metode yang dilakukan dalam penelitian ini adalah metode deskriftif
penelitian tindakan kelas model Kurt Lewin dan terdiri dari tiga siklus yang setiap 
siklusnya terdiri dari empat tahap (Suharsimi Harikunto, 2006:16) yaitu 
perencanaan, pelaksanaan pengamatan dan refleksi.
Penelitian Tindakan Kelas adalah salah satu jenis penelitian tindakan yang 
dilakukan oleh guru untuk meningkatkan kualitas pembelajaran dikelasnya 
(metode pendekatan menggunakan media teknik evaluasi dan sebagainya). (Amat 
Jaedun : 2008).
Bentuk Penelitian yang di gunakan dalam penelitian ini adalah metode Jenis 
Penelitian Tindakan Kelas Empirik maksudnya penelitian dilakukan dengan cara 
merencanakan, mencatat pelaksanaan dan mengevaluasi pelaksanaan dari luar 
arena kelas, jadi dalam penelitian jenis ini peneliti harus berkolaborasi dengan 
guru yang melaksanakan tindakan di kelas.
Teknik pengumpulan data dalam penelitian tindakan kelas ini adalah 
observasi, hasilnya digunakan untuk memperoleh data tentang aktivitas pelajar 
siswa. Sedangkan alat pengumpulan data berupa lembar observasi untuk 
mengukur tingkat aktivitas siswa dalam pembelajaran lompat tinggi gaya straddle.
Tes dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui peningkatan kemampuan siswa 
dalam melakukan lompat tinggi gaya straddle. Tes tersebut juga sebagai salah satu 
rangkaian kegiatan dalam penerapan pembelajaran menggunakan media tali karet.
Tabel. 1 
Penilaian lompat tinggi
No Aspek yang di Nilai
Skor
1 2 3 4
1 Sikap awalan
- Bila bertumpu dengan kaki kiri, awalan dari samping 
kiri, begitu sebaliknya.
- Sudut awalan dengan matras kurang lebih 35 - 40 
derajat.
4- Pada tiga langkah terakhir harus panjang dan cepat.
2 Sikap pelaksanaan
- Menolak dengan kaki yang terdekat dengan mistar.
- Sikap badan sedikit condong ke belakang.
- Kedua tangan diayun ke aatas untuk membantu 
mengangkat titik berat beban.
3 Sikap Akhir*
- Jika tempat pendaratan berupa pasir, maka pendaratan 
dilakukan dengan kaki kanan (kaki ayun) terlebih 
dahulu dan dibantu dengan kedua tangan.
- Jika tempat pendaratan berupa busa/matras, maka 
pendaratan menggunakan bahu terlebih dahulu atau 
langsung jatuh pada punggung.
Ket*= Pilih salah satu
Jumlah Skor
Keterangan :
Skor 1 = Kurang sempurna
2 = Sempurna
3 = Sangat sempurna
Berdasarkan Buku pegangan guru dan siswa SMA Kelas XI, Muhajir, Pendidikan 
Jasmani, Olahraga dan Kesehatan, Jakarta: Erlangga.
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah Analisis 
Deskriptif Persentase. Teknik ini digunkan untuk mengetahui persentase 
kemampuan siswa dalam melakukan lompat tinggi gaya straddle setelah 
dilaksanakan pembelajaran dengan modifikasi tali karet, dengan rumus sebagai 
berikut :
   Jumlah skor yang diperoleh
Nilai  =  ----------------------------------------- X  100%
  Jumlah skor maksimal
Setelah diperoleh nilai hasil pengukuran, nilai yang didapat dibandingkan 
dengan nilai yang harus dicapai dalam KKM yaitu 65. Jika nilai yang didapat 
pada siklus pertama sudah mencapai target, maka penelitian hanya sampai pada 
siklus pertama. Jika belum mencapai target, dilanjutkan pada siklus kedua dan 
begitu seterusnya sampai tercapai target seperti yang terdapat dalam KKM  yaitu 
65. 
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Observasi yang dilakukan terdiri dari dua hal yaitu observasi kegiantan 
guru dalam melaksanakan proses belajar mengajar dan observasi kegiatan siswa 
yang dilakan guru sebagai peneliti. Observsi dilaksanakan dengan berpedoman 
terhadap lembar observasi yang telah disiapkan sebelumnya. Observasi atau 
pengamatan di arahkan kepada upaya mengetahui sejauh mana fartisifasi dan 
motivasi siswa dalam mempraktekkan dan penerapan tentang teori yang sudah di 
dapatnya.
Sedangkan untuk mengetahui tingkat pemahaman siswa terhadap materi 
yang diajarkan dilaksanakan penilaian  atau evaluasi pada saat proses dan pada 
akhir pembelajaran berupa penilaian hasil praktek.
Refleksi siklus pertama Berdasarkan hasil observasi pada proses 
pembelajran siklus pertama, pelaksanaan praktek dan penerapan metode lompatan 
belum dapat berjalan secara optimal. Hal ini terlihat dalam hasil lompatan ada 
yang pasif dan ada yang main-main. Hal ini menunjukan belum tentram rasa 
keingintahuan atau antusiasme siwa. Sedangkan dari hasil analisis evakuasi akhir 
pada siklus pertama menunjukan bahwa pemahaman siswa tentang apa yang harus 
dilakukan  di tempat observasi. Hal ini di sebabkan siswa kurang serius dalam 
mengikuti pembelajaran.
Tabel. 2








1 AJ 100 110
2 AM 110 110
3 AR 110 110
4 BA 90 100
5 CM 90 100
6 DA 100 100
7 FA 100 100
8 FE 100 100
9 FI 90 90
10 GS 100 100
11 ID 110 90
12 II 90 100
13 IS 100 90
14 JO 100 100
15 JU 90 100
16 LE 100 90
17 LI 100 110
18 MU 90 100
19 NO 90 90
20 NU 110 110
21 NZ 90 100
22 RA 90 100
23 RB 90 110
24 RO 90 90
25 RS 100 100
26 SA 110 110
627 SC 90 100
28 ST 90 110
29 YO 90 110
30 YU 90 100
Jumlah 2900 3030
Rata-rata 96,67 101
Refleksi siklus kedua Berdasarkan hasil analisis hasil lompatan siswa 
menggunakan gaya straddle pada lompat tinggi siswa pada siklus kedua ini, pada 
umumnya hasil lompatan yang di peroleh siswa menunjukan adanya peningkatan 
yang cukup signifikan. Hal ini dapat kita bandingkan dari skor post test pada 
siklus kesatu, sedangkan post test kedua.
Hasil prestasi siswa tersebut menurut batas lurus atau passing grade yang 
peneliti tetapkan sudah sesuai dengan harapan dan mencapai target batasan 
keberhasilan.
Tabel. 3








1 AJ 110 120
2 AM 110 140
3 AR 110 150
4 BA 100 110
5 CM 100 140
6 DA 120 140
7 FA 120 130
8 FE 110 120
9 FI 90 100
10 GS 100 110
11 ID 100 120
12 II 90 120
13 IS 100 100
14 JO 110 120
15 JU 120 140
16 LE 90 100
17 LI 110 120
18 MU 100 100
19 NO 100 120
20 NU 110 130
21 NZ 100 110
22 RA 100 120
23 RB 110 110
24 RO 90 100
25 RS 110 140
26 SA 120 120
27 SC 100 110
28 ST 110 130
29 YO 120 140




Dalam penelitian ini pelaksanaan siklus tindakan dibatasi sampai siklus 
kedua, hal ini didasarkan atas pemerolehan hasil praktek siswa dalam melakukan 
lompat tinggi gaya straddle yang sudah relatif baik. Hasil rangkaian tindakan ke 
satu sampai kedua menunjukan bahwa penggantian mistar lompat dengan 
menggunakan tali karet pada lompat tinggi gaya straddle pada siswa kelas XI 
Sekolah Menengah Atas Negeri 2 Tebas Kecamatan Tebas Kabupaten Sambas 
meningkat 15.0084% dapat meningkatkan kualitas proses, pemahaman dan hasil 
lompat tinggi gaya straddle.
SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan
Berdasarkan hasil penelitian berbasis Penelitian Tindakan Kelas (PTK) 
pada penelitian ini yang dilakukan menggunakan dua siklus. Hasil rangkaian 
tindakan pertama dan kedua menunjukan bahwa penggantian mistar lompat 
menggunakan media tali karet pada lompat tinggi gaya straddle dapat 
meningkatkan keterampilan lompat tinggi gaya straddle pada siswa kelas XI 
Sekolah Menengah Atas Negeri 2 Tebas Kabupaten Sambas”, maka dapat ditarik 
simpulan hal-hal sebagai berikut. (1) Perencanaan pembelajaran lompat tinggi 
menggunakan media modifikasi tali karet pada siswa kelas XI Sekolah Menengah 
Atas Negeri 2 Tebas. Kabupaten Sambas telah terencana dengan baik dan 
mengalami peningkatan. Hal tersebut terlihat dari hasil lompatan siswa dalam 
melakukan lompat tinggi. Berdasarkan perencanaan tindakan yang telah dilakukan 
mulai dari menganalisis kurikulum, menyusun pelaksanaan pembelajaran, dan 
menyiapkan sarana dan prasarana pembelajaran yang sudah terencana dengan 
baik. (2) Pelaksanaan  pembelajaran lompat tinggi menggunakan media 
modifikasi tali karet pada siswa kelas XI Sekolah Menengah Atas Negeri 2 Tebas. 
Kabupaten Sambas telah terlaksana dengan baik dan terjadi peningkatan hasil 
belajar. Berdasarkan hasil penilaian yang telah dilakukan mualai dari siklus I 
sampai pada siklus II. (3) Peningkatan pembelajaran lompat tinggi gaya straddle 
menggunakan media modifikasi tali karet pada siswa kelas XI Sekolah Menengah 
Atas Negeri 2 Tebas. Kabupaten Sambas dapat meningkatkan keterampilan siswa 
dalam melakukan lompat tinggi gaya straddle.
Saran
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti, maka dengan 
melaksanakan penelitian ini akan memberikan saran-saran sebagai berikut : (1) 
Untuk meningkatkan keterampilan siswa dalam melakukan proses belajar 
mengajar dalam mata pelajaran Pendidikan Jasmani selain sarana yang ada, 
seorang guru maupun pelatih harus lebih kreatif dalam memodifikasi sarana dan 
prasarana dalam proses belajar mengajar maupun latihan. (2) Penggantian media 
8tali karet sebagai mistar pada sarana lompat tinggi adalah contoh kecil dalam 
memodifikasi saran pada proses belajar mengajar. (3) Untuk melatih lompatan 
pada siswa atau atlet lompat tinggi, hendaknya diberikan latihan yang terfokus 
pada latihan tungkai kaki, contoh bentuk latihannya adalah lari bolak-balik, lari 
zig-zag, pemberian beban pada kaki, lompat jongkok, lompat berdiri. (4) Bagi 
para peneliti lanjutan hendaknya hasil penelitian ini bisa dijadikan pedoman 
apabila nanti juga meneliti masalah lompat tinggi.
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